
வீட்டில் ஒரு பாடசாலல நாள் பரிந்துலரக்கப்பட்ட அட்டவலை 
 
 
 

வவவ்வவறு பாடசாலல வளங்களின்படி உருவாக்கப்பட்ட ஆவைம். 

காலை 9:00 

மணிக்கு முன். 
எழும்புதை் 

உங்கள் படுக்லகலை ஒழுங்கலமத்தை்,காலை கடன்கலள 

முடித்தை்,விலளைாடட்ு ஆலட அணியுங்கள். 

காலை உணவு சாப்பிடுங்கள். 

எழுந்திரு ! 

காலை 9:30 முதை் 

10:15 வலை. 

விலளைாடட்ு 

நடவடிக்லககள் 

வவளியை (அனுமதிக்கப்பட்டாை்) 

தனிைாக ஓடுவது (நிைப்பைப்பு, உடற்பயிற்சி(Vita), முதலிைன). 

வீட்டின் உள்யள (வவளிச ்வசை்ை அனுமதி இை்லை என்றாை்) 

வீட்டிை் இருக்கும்யபாது நகைவும். 
 

துடிப்பாக இருங்கள் ! 

காலை 10:15 முதை் 

10:45 வலை. 
இலடயவலள 

குளிக்கவும், இலச யகடக்வும், படிக்க சீருலட அணிவது. 

ஒரு இடத்திை் இருக்கவும்! 

காலை 10:45 முதை் 

11:45 வலை 

அறிவுசாை ்

நடவடிக்லககள் 

உங்கள் ஆசிைிைைக்ள் யகாைிை பணிலைப் பற்றி அறிக. 

அறிவாைந்்த யவலைலை அன்லறை தினம் திட்டமிடுங்கள். 

கவனம் வசலுத்துங்கள் ! 

காலை 11.45 மணி 

முதை் மதிைம் 1.45 

மணி வலை. 

உணவு 

வீடட்ு யவலைகளிை் கைந்து வகாள்ளுங்கள் (உணலவத் 

தைாைிக்க உதவுங்கள், பைிமாற உதவவும்/கழுவி லவக்க 

உதவவும்). 

சாப்பிடவும். 

 நன்றாக சாப்பிடுங்கள் ! 

மதிைம் 1:45 மணி 

முதை் 2:15 மணி 

வலை. 

தகவை் 

வகாயைானா லவைஸ் வதாடைப்ான நிலை பற்றி அறிைவும்: 

வசை்தித்தாலளப் படியுங்கள், வாவனாலிலைக் யகளுங்கள், 

வதாலைக்காட்சி பாைக்்கவும், வசை்தி தளங்கலள அணுகவும் 

தகவை் வபறுங்கள் ! 

பிற்பகை் 2:15 மணி 

முதை் 3:15 மணி 

வலை. 

பலடப்பு 

நடவடிக்லககள் 

படம் வலைை, டிங்கைிங் வசை்ைைாம், சலமக்க, இலச 

அலமப்பு,பந்து ஏறிந்து , நடனம்,… 

உங்கலள வவளிப்படுதத்ுங்கள் ! 

மாலை 3.15 மணி 

முதை் மாலை 4.15 

மணி வலை. 

அறிவுசாை ்

நடவடிக்லககள் 

உங்கள் ஆசிைிைைக்ள் யகாைிை பணிலைத் வதாடைவும். 

அலனத்து யவலைகளும் கவனமாக வசை்ைப்படட்ுள்ளனவா 

என்று சைிபாைக்்கவும். 

உங்கள் ஆசிைிைைக்ள், வபற்யறாைக்ள் அை்ைது 

உடன்பிறப்புகலளக் யகடக் யகள்விகலள எழுதுங்கள். 

வபாறுப்பாக இருங்கள்! 

மாலை 4:15 மணி 

முதை் மாலை 5:45 

மணி வலை. 

யவடிக்லகைான 

நடவடிக்லககள் 

வவளியை (அனுமதிக்கப்பட்டாை்) 

தனிப்பட்ட வவளிப்புற விலளைாடட்ுகள் (ஸ்கூட்டை,் லசக்கிள் 

யபான்றலவ) 

வீட்டின் உள்யள (வவளிச ்வசை்ை அனுமதி இை்லை என்றாை்) 

குடும்பம் சாைந்்த  விலளைாடட்ுகள், வீடியைா 

விலளைாடட்ுக்கள்,… 

விலளைாடி மகிழுங்கள் ! 

 
 
 
 

மாலை 6 மணி 

முதை் இைவு 7:30 

மணி வலை. 

 
 
 
 
 
 

உணவு 

 
 

வீடட்ு யவலைகளிை் கைந்து வகாள்ளுங்கள் (உணலவத் 

தைாைிக்க உதவுங்கள், பைிமாற உதவவும்/கழுவி லவக்க 

உதவவும்). 

சாப்பிடவும். 

 நன்றாக சாப்பிடுங்கள்! 
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வவவ்வவறு பாடசாலல வளங்களின்படி உருவாக்கப்பட்ட ஆவைம். 

 
 

இைவு 7:30 மணிக்கு 

தாமதமாகாமை் 
இைவு 

உங்கள் குடும்பத்தினருடன் (ஒரு திலையுடன் அை்ைது 

இை்ைாமை்) வீட்டிை் யவடிக்லக பாைக்்க உங்கள் மாலை 

யநைத்லத பைன்படுத்திக் வகாள்ளுங்கள். 

உங்கள் மாலை கடன்கலள  வசை்யுங்கள்(முகம் கழுவுதை்...) 

உங்கள் அைாைம் கடிகாைத்லத அலமக்கவும், படுக்லகக்குச ்

வசை்லுங்கள், வாசிக்கவும் அை்ைது உங்களுக்கு ஒரு 

கலதலைவசாை்ை வசாை்ைவும், விளக்குகலள 

அலணத்துவிடட்ு தூங்குங்கள். 

                                                                நை்ை இைவு ! 


